
Taäp theåduïc

giuùp ích baïn

trong raát

nhieàu caùch.

Noùgiöõcho

cô theåcuûa

baïn ñöôïc

khoûe maïnh

vaølaøm cho

baïn caûm

thaáy yeâu ñôøi.

Taäp Theå Duïc Giuùp Gì Ñöôïc
Cho Toâi?
Baïn caàn taäp theå duïc ñeå coù moät söùc khoûe
toát. Theå duïc giuùp baïn giöõ cho möùc caân
ñöôïc laønh maïnh. Noù coøn giuùp ngaên ngöøa
beänh tim, tieåu ñöôøng vaø moät soá beänh ung
thö. Taäp theå duïc giuùp baïn caûm thaáy yeâu
ñôøi hôn vaø soáng thoï hôn.

Treû Em Caàn Taäp Theå Duïc Nhö Theá
Naøo?
Treû em caàn taäp theå duïc töø moät tieáng hoaëc
nhieàu hôn moãi ngaøy. Nhöõng vaän ñoäng bình
thöôøng nhö chaïy nhaûy coù theå xem nhö laø
vieäc taäp theå duïc cuûa treû em. Theâm vaøo ñoù
theå duïc seõ laøm cho caùc baép thòt ñöôïc khoûe
maïnh hôn. Reøn luyeän cô theå hoaëc hít ñaát
cuõng laøm cho caùc baép thòt ñöôïc khoûe
maïnh hôn. Taäp theå duïc giuùp cho treû em coù
ñöôïc moät cô theå cöôøng traùng. Noù cuõng
giuùp cho caùc em nguû ngon hôn vaø hoïc khaù
hôn. Haõy giuùp caùc em tìm caùch ñeå taäp theå
duïc vaøo nhöõng giôø thöôøng xuyeân ñeàu ñaën.
Baïn neân taäp theå duïc chung vôùi caùc em
neáu ñöôïc. Haõy laøm cho vieäc ñoù trôû thaønh
vui thích.

Ngöôøi Lôùn Caàn Taäp Theå Duïc Nhö
Theá Naøo?
Ngöôøi lôùn caàn hai tieáng röôõi moãi tuaàn ñeå
taäp theå duïc theo möùc trung bình hoaëc moät
tieáng 15 phuùt ñeå taäp heát söùc. Coù theå chia
ra laøm nhieàu laàn ngaén ñeå taäp cho ñuû hai
tieáng röôõi theo möùc trung bình hoaëc taäp
heát söùc moät laàn trong moät tieáng15 phuùt.
Taäp theå duïc laøm cho caùc baép thòt cuûa baïn
ñöôïc khoûe hai ngaøy trong moät tuaàn.

Nhöõng Caùch Theå Duïc Naøo Chuùng
Ta Neân Taäp?
Haõy baét ñaàu baèng nhöõng ñoäng taùc deã daøng
vaø khoù töø töø.
Nhöõng vaän ñoäng sau ñaây seõ laøm baïn ñoå
moà hoâi vaø tim cuûa baïn ñaäp nhanh hôn:
� Ñi xe ñaïp
� Ñi boä nhanh
� Khieâu vuõ
� Bôi loäi
� Moät soá moân theå thao
� Coâng vieäc nhaø- vaø laøm vöôøn
Nhöõng vaän ñoäng sau ñaây seõ raát toát cho
vieäc taäp theå duïc:
� Chaïy boä
� Bôi loäi trong hoà bôi
� Chaïy xe ñaïp nhanh
� Moät soá moân theå thao
Nhöõng vaän ñoäng sau ñaây seõ giuùp baïn coù
baép thòt raén chaéc:
� Taäp taï
� Taäp yoga
� Taäp baèng daây co giaõn
� Hít ñaát, ñu ngöôøi leân cao vaø ñoäng taùc

ngoài leân trong tö theá naèm
� Coâng vieäc nhaø- vaø laøm vöôøn
Ñoäng taùc co duoãi cuõng raát höõu ích. Chuùng
laøm cho baïn ñöôïc theâm linh hoaït.

Haõy baøn thaûo vôùi baùc só cuûa baïn tröôùc
khi baét ñaàu moät chöông trình taäp theå duïc
môùi. Taäp theå duïc laø moät caùch raát toát ñeå
giuùp baïn vaø gia ñình cuûa baïn luoân caûm
thaáy vui töôi vaø giöõ cho söùc khoûe ñöôïc
khoûe maïnh.

TAÄP THEÅ DUÏC
Bí Quyeát ñeå Giöõ Gìn

Söùc Khoûe

1-800-475-5550 http://chp.dhs.lacounty.gov
CLA-6 VT Exercise 061609

• CLA-6 VT Exercise app 3-25 copy:Layout 1 6/16/09  1:09 PM  Page 1


